
گروه تغذیه و ســامت -  زمانی 
کــه واژه های سیســتم ایمنی بدن را می 
شــنوید، احتمالا بلافاصله به دیوارهای 
دفاعی بــدن در برابر بیماری هایی مانند 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا فکر می کنید. 
یک سیســتم ایمنی قوی قطعــا دارایی 
ارزشــمندی در برابر مهاجمان خارجی 

محسوب می شود.  
اما به نظر می رســد سیستم ایمنی 
بــدن کارهایی فراتر از محافظت در برابر 
میکــروب ها و عفونت را انجام می دهد. 
در حقیقت، پژوهشــی جدید پیوند بین 
برخی ســلول های خاص در سیســتم 
ایمنی با محافظت از ســلامت روانی را 

نشان داده است.
در یــک مطالعــه که ســلول های 
سیســتم ایمنی در مایــع مغزی نخاعی 
بیماران مبتلا به مولتیپل اســکلروزیس 
)بیماری ام اس( و افراد سالم مقایسه شد، 
پژوهشــگران دریافتند که نوعی سلول 
ایمنــی به نام اینترفــرون گاما می تواند 
در پیشــگیری از افسردگی در افراد سالم 

نقش داشته باشد.
با اســتفاده از فنــاوری جدید که 
امکان بررســی دقیق سلول های منفرد را 
فراهم می کند، پژوهشگران یک واکنش 
خودایمنی همانند واکنشی که با بیماری 
هــای انحطاط عصبی مانند ام اس مرتبط 
است را در مایع مغزی نخاعی سوژه های 

سالم کشف کردند. 
آنهــا دریافتنــد در شــرایطی که 
خصوصیات سلول های T در مایع مغزی 

نخاعی افراد سالم شباهت هایی با بیماران 
مبتــلا به ام اس دارد، آنها قادر به بازتولید 
و ایجاد واکنش التهابی مخربی نیستند که 
در بیماری هــای خودایمنی مانند ام اس 

دیده می شود.
پژوهش های پیشــین در موش ها 
نشان داده بود که مسدود کردن اینترفرون 
های گاما و ســلول هــای T که به تولید 
آنهــا کمک می کنند مــی تواند موجب 
علائمی مانند افســردگی شود. به گفته 
دیوید هافلر، نویســنده ارشــد مطالعه و 
اســتاد دانشگاه ییل افسردگی نیز یکی از 
عوارض جانبی در بیماران مبتلا به ام اس 
اســت که با نوع دیگــری از اینترفرون 

درمان می شوند.
مطالعات پیشــین افســردگی را با 
افزایش ســیتوکین های پیش التهابی در 

بدن پیوند داده بودند.
دکتــر هافلر و همــکاران وی در 
دانشــگاه ییل مطالعات بیشتر درباره این 
کــه واکنش های سیســتم ایمنی بدن در 
سیستم عصبی مرکزی چگونه می تواند 
بر اختلالات روانپزشکی مانند افسردگی 

تاثیر  بگذارد را برنامه ریزی کرده اند.
قوی نگه داشــتن سیستم ایمنی می 
تواند تا حد زیادی از ســلامت روانی و 
همچنین سلامت جسمانی ما محافظت 
کند. چنــد روش طبیعی برای انجام این 

کار وجود دارند.
یک روده ســالم برابر است با 

یک سیستم ایمنی سالم  
محافظت از ســلامت روده بزرگ 

یکــی از بهترین روش هــا برای حفظ 
ســلامت سیســتم ایمنی بدن اســت. 
دانشــمندان همچنان در حال بررســی 
روش های مختلف تاثیرگذاری سلامت 
روده بزرگ بر ســلامت کل بدن، به ویژه 
مغز از طریق آنچه که محور روده بزرگ-
مغز نــام دارد، هســتند. همچنین روده 
بزرگ نقش مهمی در عملکرد سیســتم 

ایمنی ایفا می کند.
دو موردی که برای ســلامتی روده 
کاملا ضروری هستند شامل پروبیوتیک 

ها و پری بیوتیک ها می شوند. 
پروبیوتیک هــا به تقویت و تعادل 
باکتری های خوب در روده بزرگ کمک 
می کنند، در شــرایطی که پری بیوتیک ها 
ســوخت لازم برای فعالیت پروبیوتیک 
ها را تامیــن می کنند.  پروبیوتیک ها در 
غذاهای تخمیرشده مانند ماست و کفیر 
به میزان زیاد یافت می شــوند و فیبرهای 
پری بیوتیک در غذاهایــی مانند غلات 
کامل، کاســنی، موز، پیــاز، تره فرنگی، 

مارچوبه و سیر وجود دارند.
مــوارد دیگر بــرای تقویت 

سیستم ایمنی بدن
چای ســبز بنوشید. چای سبز یک 
نوشــیدنی سالم است که از خواص آنتی 
اکسیدانی و تقویت کننده سیستمی ایمنی 

بدن برخوردار است. 
کاتچین هــای موجــود در چای 
ســبز به ویژه اپی گالو کاتچین گالات به 
محافظت از ســلول های بــدن در برابر 

آسیب کمک می کنند. 

همچنیــن، چای ســبز حاوی ال-
تیانین اســت که به سیستم ایمنی بدن در 
مبارزه با مهاجمان خارجی کمک می کند 
و احســاس آرامش درونــی را همراه با 

هوشیاری ذهنی تقویت می کند.
برخــی انواع قارچ را مصرف کنید. 
چندین نوع قارچ به تقویت سیستم ایمنی 
بدن کمک می کنند. به عنوان مثال، قارچ 
های شــیتاکه و مایتاکه حاوی بتاگلوکان 
ها، ویتامیــن D و دیگر ترکیبات مهمی 
هســتند که از عملکرد سلول های ایمنی 

پشتیبانی می کنند. 
همچنیــن، این قارچ هــا به عنوان 
آداپتــوژن ها عمل می کنند که از بدن در 

برابر استرس محافظت می کنند.
دانه های کدوتنبــل مصرف کنید. 
دانه های کدوتنبل منبع خوبی برای روی 
هســتند که یک ماده معدنــی مهم برای 
سلامت سیســتم ایمنی و عصبی است. 
همچنین، آنهــا حاوی منیزیــم فراوان 
هســتند که به کسب آرامش کمک کرده 
و به مغــز در افزایش فعالیت گابا کمک 
مــی کند. گابا یک انتقــال دهنده عصبی 
اســت که در آرامش و تســکین استرس 

نقش دارد.
روغن سیاه دانه مصرف کنید. روغن 
 Nigella( دانه های گیاه نایجلا ساتیوا
sativa(، یک گیاه بومی هند و آســیای 
غربــی، از خواص تنظیم کننده سیســتم 
ایمنی برخوردار است. به بیان دیگر، این 
محصول از واکنش ایمنی سالم و متعادل 

پشتیبانی می کند.

ریشــه باباآدم را به سوپ یا سالاد 
خود اضافه کنید. ریشــه باباآدم، گیاهی 
بومی اروپا و شمال آسیا، حاوی اینولین، 
ترکیبی پری بیوتیک و پشــتیبان جمعیت 
باکتــری هــای ســالم در روده بزرگ، 
اســت که به تقویت سیســتم ایمنی بدن 
و تثبــت قند خون کمک مــی کند. این 
فواید برای یک سیســتم عصبی متعادل 
نیز اهمیت دارند. همچنین، ریشه باباآدم 
حاوی چندین آنتی اکســیدان قوی مانند 
کوئرستین، لوتئولین و اسیدهای فنولیک 
اســت. آنتی اکسیدان ها به محافظت در 
برابر التهاب و آســیب سلولی کمک می 

کنند.
ویتامیــن D مصــرف کنیــد. این 
ویتامین نه تنها از ســلامت سیستم ایمنی 
پشــتیبانی می کند، بلکه به محافظت در 
برابر علائم افسردگی نیز کمک می کند. 
مطالعات متعدد نشان داده اند که سطوح 
کــم ویتامین D با افســردگی در ارتباط 
اســت، از این رو، دریافت این ویتامین 
به میزان کافی برای حفظ سلامت روانی 

اهمیت دارد. 
قــرار گرفتن پوســت در برابر نور 
 D خورشید منبع اصلی دریافت ویتامین
برای انسان اســت و برخی مواد غذایی 
مانند ماهی ســالمون، زرده تخم مرغ، و 
شیرهای غنی شــده نیز حاوی این ماده 
مغذی هســتند. همچنیــن، مکمل های 
ویتامین D نیز در دســترس هســتند که 
پس از مشــورت با پزشک می توانید از 

آنها استفاده کنید.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

خوراکیهاییکهحالتانراخوبمیکند
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص تغذیه و رژیم درمانی گفت: 
مصــرف برخی موادغذایــی به کاهش 
فشار های روحی و روانی کمک می کنند.
  محمدتقی انوشه متخصص تغذیه 
و رژیــم درمانــی  به معرفــی برخی از 
خوراکی هایی که در کاهش میزان فشار 

روحی و روانی موثر 
هســتند 

پرداخــت و اظهار کــرد: برخی از مواد 
غذایی در کاهش حجم فشارهای روحی 
نقش مسکن و تسهیل گر طبیعی را دارند 
و افــراد باید در رژیم غذایی خود جایی 
برای مصرف این دســته از خوراکی ها 

داشته باشند.
انوشــه افزود: در نظر گرفتن یک 
رژیم غذایــی ترکیبی، با وجــود انواع 
ســبزیجات و پروتئین هــا 
در داشــتن روحیه ای 

خوب و شاداب موثر است.
انوشــه تصریح کــرد: موز میوه ای 
ضد افســردگی است و مصرف آن برای 
کاهش میزان استرســی که افراد در نتیجه 
مشــکلات روحی و روانــی به آن دچار 

هستند، توصیه می شود.
این پزشک متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی خاطرنشــان کرد: شیر به عنوان 
یکی از انواع لبنیات که به کاهش استرس 
و کمتر شــدن فشار روحی کمک می کند 
معرفی شده است و باید در رژیم غذایی 

روزانه افراد گنجانده شود.
انوشه همچنین یادآور شد: مصرف 
انواع ماهــی و غذاهایی از این دســت 
که حاوی امگا ســه هســتند به کاهش 
فشارهای روحی و روانی کمک می کند.

او اضافه کرد: گردو در دو نوع تازه و 
خشک آن که در میان دسته بندی آجیل ها 
قرار می گیرد و باید در سبد غذایی روزانه 
افراد وجود داشــته باشد و افزودن آن به 
لیســت خوراکی های مفیــد در افزایش 
تمرکز و کاهش میزان فشــارهای روانی 

تاثیر گذار خواهد بود.
این پزشــک متخصــص تغذیه و 
رژیم درمانی تاکید کرد:  شــکلات تلخ 

با خــواص متعــددی در کاهش حجم 
فشــارهای روحی و روانی بســیار موثر 
اســت. او همچنین یادآور شــد: میوه ها 
و ســبزی ها با خواص آنتی اکســیدانی 
کــه در خود دارنــد، می توانند به کاهش 
میزان فشارهای روحی و روانی  و ایجاد 

استرس در بدن کمک کنند.
این پزشــک متخصــص تغذیه و 
رژیــم درمانی بیان کــرد: مصرف مواد 
غذایــی که حاوی ویتامین B هســتند و 
در خوراکی هــای مثل نان و انواع غلات  
بــه وفور یافت می شــوند، برای کاهش 
حجم فشــارهای روحی و روانی توصیه 

می شود.
انوشــه اضافه کرد: استفاده از مواد 
غذایی ســبوس دار حــاوی مقادیر قابل 
توجهی از ویتامین D، اســتفاده از جگر، 
 D ماهــی و تخم مرغ به تامیــن ویتامین
مورد نیاز بدن کمک می کنند و در نهایت 
منجر به کاهش میزان فشارهای روحی و 

روانی خواهند شد.
او تاکیــد کرد: مصــرف انواع مواد 
غذایــی در ترکیب متعادل و مناســب به 
کاهش فشــارهای روحی و روانی کمک 

می کند.

سیستم ایمنی بدن
و ارتباط آن با افسردگی

   قوی نگه داشــتن سیســتم ایمنی می تواند تا حد زیادی از ســامت روانی و همچنین سامت جسمانی ما 
محافظت کند.

مقابلهباافسردگیدرروزهایکرونایی
گــروه تغذیه و ســامت - بهتر 
اســت با همان روال هــر روزه رفتن به 
محل کار، در ساعت مشخص از خواب 
بیدار شــوید. ما از وقتی که در خانه تنها 
هســتیم در یک محیط اجتماعی نیستیم. 
این وضعیت گاهی اوقات می تواند مضر 
باشد، اما می توانیم ترس های خود را رفع 
کرده و از این فرصت برای بازگشــت به 
دنیای درونی خــود و ارزیابی خودمان 

استفاده کنیم.
رئیس گروه روانشناســی دانشگاه 
»استینیه« اســتانبول پیرامون افسردگی 
در ایام قرنطینه ضمــن تاکید بر اهمیت 
فعالیت بدنی و تغذیه ســالم در تقویت 
سیســتم ایمنی بدن خاطرنشان کرد که 
اضطراب بیش از حــد در این فرایند بر 

سلامت تأثیر منفی خواهد گذاشت.
اولگن«  کریســپی  پروفسور»ریتا 
رئیس گروه روانشناسی دانشگاه استینیه 
اســتانبول پیرامون افســردگی ماندن در 
خانه، لغو برنامه های کاری و تفریحی و 
احساس محبوس شدن و کم حوصلگی 
شــدید پس از شــیوع ویروس کرونا در 
جهان، اظهار داشــت: در این ایام فعالیت 

بدنی و تغذیه ســالم در تقویت سیستم 
ایمنی بدن اهمیت زیادی دارد. ضطراب 
بیش از حد نیز بر سلامت مان تأثیر منفی 

خواهد گذاشت.
وی خاطرنشان کرد: همه می توانند 
تحت تأثیــر کرونا ویروس قرار بگیرند. 
این بیماری با همه یکسان رفتار می کند. 
همه در حال طی کردن یک روند هستیم.
پروفســور اولگــن با اشــاره به 
گسترش و فراگیر شــدن کوید-19 در 
سراســر جهان، گفــت: در این دوره که 
بخش بزرگی از جامعه به علت شــیوع 
ایــن بیماری همه گیر بــه دنیای درونی 
خــود روی آوردند، بایــد از این فرآیند 

برای کشف مجدد خود استفاده کنند.
این استاد دانشگاه با تاکید بر اینکه 
»در ایــن ایام کرونایی و قرنطینه خانگی 
اخبار منفی یا ضد و نقیض رســانه های 
مجازی پیامدهای اضطراب و افسردگی 
و بی خوابی را به همراه خواهند داشت«، 
بیان کرد: »وقتی اضطراب زیاد می شود، 
زندگی سخت تر می شود. افسردگی بیش 
از حد فشــار سیستم ایمنی بدن را تحت 
تاثیــر قرار می دهد. مــا باید از اضطراب 

دوری کنیــم. ما باید مراقب باشــیم و از 
رسانه های اجتماعی به صورت انتخابی 
در ایــن زمینه اســتفاده کنیــم. به همین 
منظــور می توانیم از برنامه های کاربردی 
در تلفن های هوشــمند استفاده کرده و 

تمرینات مختلفی را انجام دهیم.«
به گفته این پزشــک روانشــناس، 
»بهتر است با همان روال هر روزه رفتن به 
محل کار، در ساعت مشخص از خواب 
بیدار شــوید. ما از وقتی که در خانه تنها 
هســتیم در یک محیط اجتماعی نیستیم. 
این وضعیت گاهی اوقات می تواند مضر 
باشد، اما می توانیم ترس های خود را رفع 
کرده و از این فرصت برای بازگشــت به 
دنیای درونی خــود و ارزیابی خودمان 

استفاده کنیم.«
پروفســور اولگن، در ادامه گفت: 
»باید از این دوره نامشخص و منفی معانی 
مثبتی به دســت آوریم. شــاید این دوره 
بتواند به مــا در درک ارزش عزیزان مان 
بیشــتر کمک کند و به نارضایتی ها پایان 

دهد. 
تصمیــم بگیریم که ســالم زندگی 
کنیــم و به تغذیه خود توجه کنیم. در این 

راســتا می توان اهداف جدیدی را تعیین 
کرد و به جلو حرکت کرد. ممکن اســت 
مواردی وجود داشته باشد که ما آنها را به 
تعویق انداخته و غفلت کرده ایم را انجام 
دهیم. شاید بتوانیم کتاب هایی را بخوانیم 
که پیش از این وقتی برای آن نداشته ایم، 
شــاید بتوانیم بنویســیم، با فرزندانمان 

وقت بگذرانیم.«
وی همچنین پیشنهاد کرد: می توانیم 
اولویت های خود را مرور کنیم. به عبارت 
دیگر، می توانیم از خودمان بپرسیم »آنچه 
تاکنون انجام داده ایم برای جامعه چقدر 
مفید هستند، خواســته های ما چیست، 
اولویت های ما چیســت؟« با اندیشــه 
اولویت های خــود را تعیین کنیم. برای 
کســانی که در خانه تنها هستند پیگیری 
احوال دوستان، اقوام و آشنایان می تواند 

کمک زیادی کند. 
ایــن تا حد زیــادی باعث کاهش 
میزان اســترس، تشویش و نگرانی  ها در 
فرد می شــود. با خانواده و دوستان خود 
که مدت هاســت با آنها ارتبــاط برقرار 
نکرده اید، از طریق تلفن و دیگر شــبکه 

های اجتماعی می توانید صحبت کنید.

بااینغذاهادر۶۰سالگی۲۰سالهبهنظربرسید
گروه تغذیه و ســامت -   پیری 
بخشی طبیعی از زندگی است که نمی توان 
از آن جلوگیری کرد. با این حال غذایی که 
می خورید می تواند به شما کمک کنند هم 

در ظاهر و هم در باطن سالم بمانید.
روغن زیتون

روغــن زیتون یکی از ســالم ترین 
چربی های روی زمین اســت. تحقیقات 
نشان داده اند که ممکن است به جلوگیری 
از بســیاری از بیماری های شایع مرتبط با 

پیری کمک کند.
روغن زیتون همچنین ممکن است 
به جوان تر شــدن پوست شما کمک کند. 
مطالعات آزمایشــگاهی نشان می دهد که 
ایــن ماده دارای اثــرات ضد التهابی قوی 
بر روی پوســت بوده و ممکن اســت آن 
را از آســیب آفتاب محافظت کند. علاوه 
بر این، تقریبا ۷۳ ٪ روغن زیتون از چربی 
اشباع نشده تشکیل شده است که با افزایش 
خاصیت ارتجاعی و اســتحکام پوســت 

همراه است.
شکلات تلخ

آنتی اکسیدان شــکلات تلخ نظیر 
نــدارد و حتی از زغــال اخته قدرتمندتر 

است. تحقیقات نشان می دهد که این ماده 
ممکن اســت فشار خون را کاهش داده و 
عملکرد ارتجاعی شریان ها را بهبود بخشد. 
شکلات حاوی آنتی اکسیدان هایی به نام 
فلاونول است که پوست را از آسیب آفتاب 
محافظــت می کند و مقدار فلاوانول ها در 
بین انواع مختلف شکلات متفاوت است.

یک مطالعه نشــان داده که شکلات 
تلخ حــاوی مقدار زیادی فلاونول، میزان 
زمانــی که افراد می توانند تا قبل از غروب 
آفتــاب بیرون باشــند را افزایش می دهد. 
مقایسه کاکائوی پرفلاونول و کم فلاونول 
بر عملکرد پوســت نشــان داد که افراد با 
مصرف کاکائو پرفلاونول خون رســانی 
بهتر به پوســت، بهبــود ضخامت و آب 
رســانی بالا را تجربه می کنند. به یاد داشته 
باشــید، هرچه کاکائو تلخ تر باشد، میزان 

فلاونول آن بیشتر است.
چای سبز

چای سبز سرشار از آنتی اکسیدانی 
اســت که می توانــد محافظــی دربرابر 
رادیکال های آزاد باشــد. آنتی اکسیدان ها 
ساختار های رادیکال ها را تغییر می دهند، 
بنابراین آن ها قادر به ایجاد آسیب نیستند. 

چای ســبز سرشــار از آنتی اکسیدان پلی 
فنول است که می تواند با دیابت، مقاومت 
به انســولین، التهاب و بیماری های قلبی 
مقابله کند. پلی فنول ها همچنین می توانند 
به محافظــت از کلاژن که پروتئین اصلی 
پوست شماســت کمک کرده و برخی از 

علائم پیری را کاهش دهد.
در مطالعات صورت گرفته زنانی که 
به مدت ۸ هفته از کرم های چای ســبز و 
مکمل های چای سبز استفاده کردند بهبود 

جزئی در کشش پوست خود داشتند.
ماهی چرب

ماهــی چرب ماده غذایی ضد پیری 
است. چربی های امگا ۳ زنجیری در برابر 
بسیاری بیماری های قلبی، التهاب و زخم 
روده مفید اســت. آن ها همچنین در برابر 
التهاب و آســیب هایی که قرار گرفتن در 
معرض نور دارد، محافظت ایجاد می کنند.
ماهی قزل آلا یکی از محبوب ترین 
انــواع ماهی های چرب اســت. این ماده 
حاوی یک آنتی اکســیدان کاروتنوئیدی 
به نام آســتاگزانتین بــوده که علت رنگ 
صورتی ماهی است. در یک تحقیق عملی 
بــر روی افراد به مدت 1۲ هفته با ترکیبی 

از آســتاگزانتین و کلاژن نشان داده شد که 
کشش و رطوبت پوست آن ها بهبود یافته 

بود.
سبزیجات

سبزیجات بسیار مغذی و کم کالری 
هســتند. آن ها حاوی آنتی اکسیدان هایی 
هســتند کــه به کاهــش خطــر ابتلا به 
بیماری های قلبی، آب مروارید و سرطان 
کمک می کنند. بسیاری از سبزیجات از نظر 
کاروتنوئید هایی مانند بتاکاروتن ها بسیار 
سرشارند. این مواد می توانند در برابر اشعه 
آفتاب و رادیکال های آزاد که باعث پیری 

پوست می شوند، محافظت ایجاد کنند.
برخی از بهترین منابــع بتاکاروتن 
هویج، کدو تنبل و ســیب زمینی شیرین 
اســت. بسیاری از ســبزیجات سرشار از 
ویتامین C هســتند که برای تولید کلاژن 
مهم اســت و اثرات آنتی اکسیدانی قوی 
 C دارد. ســبزیجات با بیشترین ویتامین
شامل برگ های سبز، فلفل، گوجه فرنگی 

و کلم بروکلی هستند. 
در یــک مطالعه عملــی، با مصرف 
روزانه 1۸۰ میلی گرم ویتامین C به مدت 
۴ هفته، فعالیت آنتی اکســیدانی پوست 

داوطلبان ۳۷٪ افزایش یافته بود. محققان 
در یک مطالعه دیگر نیز میزان کشســانی 
و سایر خصوصیات پوســتی را در بیش 
از ۷۰۰ زن ژاپنــی انــدازه گیری کردند و 
دریافتند افرادی که بیشتر سبزیجات سبز 
و زرد می خورنــد، دارای چین و چروک 

کمتری هستند.
تخم کتان

دانه های بذر کتان فواید ســلامتی 
شگفت انگیزی دارند. آن ها حاوی لیگنان 
هستند، که می توانند کلسترول، قند خون، 
انســولین، خطر ابتلا به سرطان پستان و 
پروستات را کاهش دهند. آن ها همچنین 
منبع خوبی از یک اسید چرب امگا ۳ به نام 
ALA هســتند که از پوست شما در برابر 

اشعه آفتاب محافظت می کند.
گوجه فرنگی

گوجــه فرنگــی فواید ســلامتی 
چشمگیری را ارائه می دهد، که بسیاری از 
آن ها را می توان به محتوای بالای لیکوپن 
آن ها نسبت داد. لیکوپن نوعی کاروتنوئید 
اســت که خطر ابتلا به بیماری های قلبی، 
ســکته مغــزی و پروســتات را کاهش 
می دهــد. در یک مطالعــه، خانم هایی که 

ترکیبی از غذا های پر لیکوپن و سایر آنتی 
اکســیدان های گیاهی را خوردند، پس از 
گذشت 1۵ هفته، در عمق چین و چروک 
کاهش قابل توجهی داشتند. پخت گوجه 
فرنگی با چربی های ســالمی مانند روغن 
زیتون باعث افزایــش قابل توجه جذب 

لیکوپن در بدن می شود.
ادویه جات

ادویــه جات علاوه بــر اینکه طعم 
خوبــی به غــذا اضافه می کننــد حاوی 
ترکیبات گیاهی مختلفی هستند که اثرات 
مفیدی برای سلامتی شما دارد. تحقیقات 
نشان می دهد برخی از ادویه ها حتی ممکن 
است به جوانتر شدن پوست شما نیز کمک 

کند. 
به عنوان مثال دارچین باعث افزایش 
تولید کلاژن می شــود، که عامل مهمی در 
افزایش اســتحکام و خاصیت ارتجاعی 
پوســت اســت.  همچنین ممکن است 
آســیب های پوستی ناشی از قند خون بالا 
را کاهــش بدهد. علاوه بر این، تحقیقات 
نشــان می دهد که کپسایسین موجود در 
فلفل هــای قرمز، ممکن اســت برخی از 
تغییرات وابســته به ســن در سلول های 

پوستی را کاهش دهد.
آب قلم

آب قلم اخیــراً در بین افرادی که به 
سلامتی خود اهمیت می دهند، بسیار رواج 
یافته اســت. پختن استخوان های گوشت 
قرمــز، مرغ یا ماهی ماده معدنی و ســایر 
ترکیبات مفید آن ها را آزاد می کند. یکی از 
این ترکیبات کلاژن است که تاثیرات مثبتی 

بر سلامت ماهیچه ها و استخوان ها دارد.
هنگام پختن، کلاژن به ژلاتین تجزیه 
می شــود، که سرشار از اســید های آمینه 
گلیســین، پرولین و هیدروکسی پرولین 
است. بدن می تواند این اسید های آمینه را 
جذب کــرده و از آن ها برای ایجاد کلاژن 

جدید در پوست استفاده کند.
مطالعات کنترل شده نشان داده اند که 
مصرف کلاژن ممکن است ضمن کاهش 
چین و چروک، خاصیت ارتجاعی پوست، 
رطوبــت و اســتحکام پوســت را بهبود 
بخشــد. همچنین عمق چین و چروک در 
زنان یائســه که به مــدت 1۲ هفته مکمل 
کلاژن را به همراه سایر مواد مغذی پوست 
مانند ویتامین های C و E مصرف کردند، 

کاهش یافته است.
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